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La actividad fisica y en particular los programas fisicos son componentes importantes de
un estilo de vida saludable y con mayor trascendencia cuando se trabajan con adultos que
ya estan en la etapa de envejecimiento. Los objetivos son proporcionar datos e informacion
sobre el nivel de actividad fisica de los adultos mayores que asisten al grupo NUEVO SOL
DE TIBABUYES, diagnosticando sus necesidades particulares y modificar en algin
momento estas acciones para beneficio del grupo de adulto mayor dentro de su comunidad.
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edades promedios para los hombres fue 60 afios y 55 en mujeres.
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¢Contribuyen al mejoramiento de los niveles de actividad fisica las actividades realizadas
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11. Recomendaciones y Prospectiva
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La actividad fisica y en particular los programas fisicos son componentes importantes de
un estilo de vida saludable y con mayor trascendencia cuando se trabajan con adultos que
ya estan en la etapa de envejecimiento. Cada vez se puede evidenciar mas un creciente
porcentaje de personas de la tercera edad en situacion de abandono ya sea social o familiar;
esto conlleva a problematicas complejas que abarcan enfermedades y aislamiento del
adulto mayor ademas de ser un proceso que esta rodeado de muchos temores, creencias y
mitos. Envejecer significa adaptarse a cambios en la estructura y funcionamiento del

cuerpo humano por un lado y cambios en el contexto social por el otro.

Con lo anterior se puede decir que la actividad fisica se relaciona con el bienestar
de los adultos mayores, de alli la importancia de realizar este tipo de actividades en la
tercera edad donde ocurren cambios a nivel fisico que pueden causar una disminucién

importante en la fuerza y la masa muscular como consecuencia del paso del tiempo.

Los objetivos son proporcionar datos e informacidn sobre el nivel de actividad fisica de
la poblacion que asiste al grupo Nuevo Sol de Tibabuyes, diagnosticando sus necesidades
particulares y modificar en algin momento estas acciones para beneficio del grupo de
adulto mayores dentro de su comunidad. Se recurrio al instrumento de medicién en
actividad fisica IPAQ y la poblacion en estudio estuvo conformada por una muestra de 22

personas, cuyas edades promedios para los hombres es de 60 afios y 55 en mujeres.

En la presente investigacion se busco determinar el nivel de actividad fisica del adulto

mayor, realizando un seguimiento para establecer si contribuye al mejoramiento de los
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resultados obtenidos y si las actividades desarrolladas son acordes a las necesidades de la

poblacion.

1. CONTEXTUALIZACION

1.1. Macro contexto

Esta investigacion es realizada en Colombia, en la ciudad de Bogot4 D.C. en la
localidad Suba en el Barrio Tibabuyes Universal, con la colaboracion de la administradora
del y fundadora del grupo de adulto mayor NUEVO SOL DE TIBABUYES, la poblacién
que participa se reune frecuentemente a realizar diferentes actividades. El grupo esta

compuesto por 22 adultos mayores con edades entre 50 y 65 afios.

El IDRD sigue incentivando la practica de actividad fisica para lograr modificar los
habitos de vida de los habitantes, buscando la inclusion de la actividad fisica en la rutina
diaria, por lo menos de 150 minutos semanales de intensidad moderada a vigorosa en adultos
y 1 hora/dia de intensidad moderada a vigorosa en nifios y adolescentes y 180 minutos en
menores de 5 afios, con el proposito de mejorar la calidad y expectativa de vida.

Por otro lado la Politica Publica de Deporte, Recreacion y Actividad Fisica para Bogota
2009-2019 “Bogota mas activa (Cultura, Recreacion y Deporte , 2009) entre otras acciones
que se estan implementando, se basa en el incremento de la accesibilidad de los habitantes
de Bogota al deporte, la recreacion y la actividad fisica, garantizando las condiciones para

el ejercicio efectivo y progresivo de sus derechos y mejorar los sistemas y procesos de
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informacion del sector que favorezcan la toma de decisiones y promuevan los beneficios y

resultados del deporte, la recreacion y la actividad fisica en los habitantes de Bogota.

1.2. Micro contexto.

El presente trabajo investigativo se realizo en la ciudad de Bogota D.C. localidad 11 Suba,
en el Barrio Tibabuyes Universal, con la colaboracion de la Administradora del grupo Nuevo
sol de Tibabuyes, los adultos mayores realizan actividades en la semana continuamente en el
parque Tibabuyes Universal para involucrar al adulto de esta comunidad en diferentes

actividades fisicas y culturales.

Este grupo estd compuesto por 22 adultos mayores, de los cuales 12 son mujeres y 10

hombres, los asistentes al grupo oscilan con edades entre los 55 y 65 afios.

El grupo Nuevo Sol de Tibabuyes nace en el afio 2000 con el apoyo de la junta
administradora local y la coordinadora del Coliseo Tibabuyes Universal, Ingrid Manchola,

La creacion estuvo a cargo de Mercedes Alvarado.

Las actividades que desarrolla el grupo de adulto mayor son de lunes a viernes, entre las
8 y 9 de la mafiana, las cuales comprende actividades ludicas, rumba, gimnasia pasiva y
cursos de natacién entre otras. Las clases de rumba y gimnasia pasiva de bajo impacto,
incluyen variedad de juegos y actividades, su intensidad predomina 3 sesiones a la
semana que se prolonga a través de todo el afio, bajo la direccion de instructores o

practicantes en el area de actividad fisica.



16

Se realizan festivales y encuentros deportivos involucrando juegos autoctonos tales
como tejo, ajedrez, parques, bolos y juegos de mesa para propiciar el desarrollo cognitivo
en esta poblacion y ocupar el tiempo libre de las personas a través del juego y la actividad

fisica.

Por otro lado, el grupo NUEVO SOL realiza cada trimestre itinerarios turisticos y de
excursiones segun la disponibilidad econdmica y la organizacion de las actividades, con el
fin de incentivar el cuidado del medio ambiente y tener un espacio de esparcimiento y
tiempo libre fuera de la ciudad, entre las més destacadas se encuentran caminatas

ecoldgicas, visitas a pueblos histéricos y paseos de playa.

Las personas encargadas de las actividades cuentan con formacién profesional lo cual
permite establecer que los ejercicios y tareas estan preparadas y planificadas de acuerdo a
su edad, estableciendo la intensidad, frecuencia y tiempo destinado para la ejecucion de

dichas actividades.

2. PROBLEMATICA
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2.1 Descripcion del problema

El grupo de adultos mayores, Nuevo sol de tibabuyes, ubicado en la localidad de Suba,
no cuenta con un diagndstico previo ni existen antecedentes de un registro completo sobre
los niveles de actividad fisica que presentan las personas que asisten a realizar las

actividades programadas.

Para determinar si las actividades fisicas son las ideales de acuerdo a la caracterizacion
de la poblacién es necesario conocer las patologias y condiciones fisicas que presenta
individualmente cada uno de los participantes para identificar la salud actual de los adultos
mayores. Es importante realizar un seguimiento adecuado sobre las condiciones fisicas que
poseen los asistentes para realizar cambios en su programa de acondicionamiento fisico y
vigilar periodicamente los niveles de actividad fisica y salud. Por ende surge la importancia
de medir y establecer los niveles de actividad fisica en la poblacion de adulto mayor del

grupo nuevo sol de tibabuyes.
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2.2.  Formulacion del problema

¢Contribuyen al mejoramiento de los niveles de actividad fisica las actividades realizadas

dentro en el grupo NUEVO SOL DE TIBABUYES?
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2.3.  Justificacion

A medida que pasa el tiempo el ser humano presenta cambios fisicos y psicologicos
provenientes del estilo de vida, acompafiado del contexto social y familiar en que se
desenvuelve cada individuo, el sedentarismo es una de las grandes problematicas que se
presentan en la actualidad ademas de las multiples enfermedades que se observan en la

poblacién de adulto mayor.

El envejecimiento es un proceso en el cual la persona debe adaptarse a cambios en la
estructura y funcionamiento del cuerpo humano por un lado y cambios en el ambiente social
por el otro. Mientras tanto, para lograr una vejez exitosa es necesario mantener una
participacion activa en roles sociales y comunitarios para obtener una satisfaccion de vida
adecuada. Lo cual les permita incorporarse y participar en actividades recreativas que

permiten contrarrestar los efectos del envejecimiento.

Por lo tanto es necesaria la busqueda de un proceso de envejecimiento normal y sano, por
lo cual es indispensable relacionar este proceso con la actividad fisica, ya que la ejecucion de
actividad fisica esta inmersa en una buena salud, de alli la importancia de realizar

actividades que permitan mejorar nuestra condicion fisica.

Surge la necesidad de diagnosticar, implementar y programar actividades o planes de
Actividad Fisica que ayuden a mejorar y elevar los niveles de calidad de vida del adulto

mayor en el grupo nuevo sol de tibabuyes, por lo cual se requiere conocer el estado actual
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delas actividades que se brindan a fin de determinar si son las adecuadas o se deben

fortalecer.

Para medir los diferentes niveles de actividad se requiere de instrumentos evaluadores
como el cuestionario Internacional de Actividad Fisica(IPAQ), instrumento validado
mundialmente y considerado una herramienta valiosa en el area de la actividad fisica y la
salud, los resultados obtenidos por el instrumento permite cuantificar el nivel de actividad
fisica con el fin de identificar los niveles de sedentarismo en la poblacion y realizar un
seguimiento adecuado, continud y periodico durante el desarrollo de cualquier programa
estructurado para cada individuo (Becker & Benno, 1999, p 4(13).

Dentro de la formacion profesional y personal es importante realizar este tipo de estudios
ya que permite conocer la condicion actual de los adultos mayores y colocar en préactica los
conocimientos adquiridos para re direccionar y mejorar el entorno del adulto por medio de
la actividad fisica como futuros formadores integrales y generadores de calidad de vida a

través de la docencia.
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2.4. OBJETIVOS

2.4.1. General

Identificar los cambios ocasionados en los niveles de actividad fisica a partir del trabajo

realizado del grupo NUEVO SOL DE TIBABUYES.

2.4.2. Objetivos Especificos

 Determinar si las actividades realizadas en el GRUPO NUEVO SOL DE

TIBABUYES contribuyen al mejoramiento de los niveles de actividad fisica.

» Establecer los factores o elementos que influyen en los niveles de actividad fisica a

través de grupo focal.

» Generar recomendaciones al adulto mayor que permitan mejorar su calidad de vida

dentro del grupo NUEVO SOL DE TIBABUYES.
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3. MARCO REFERENCIAL

3.1. Marco de antecedentes

Para medir los niveles de actividad fisica se utilizé el IPAQ, El principal uso que se le da
al cuestionario a nivel mundial esta dirigido hacia el monitoreo e investigacion. Es un
instrumento disefiado principalmente para la vigilancia de la actividad fisica que realiza la
poblacién adulta y la percepcion de la salud de los mismos. El intervalo de edad al que se
debe aplicar esta herramienta va desde los 15 a los 69 afios.

Devis Devis & José (2000) afirman que el IPAQ surgié como respuesta a la necesidad de
crear un cuestionario estandarizado para estudios poblacionales a nivel mundial, que
amortiguara el exceso de informacion incontrolada subsiguiente a la excesiva aplicacion de
cuestionarios de evaluacion que han dificultado la comparacion de resultados y a la

insuficiencia para valorar la actividad fisica desde diferentes ambitos. (p. 228-230)

De acuerdo con datos del Estudio Nacional de Factores de Riesgo de Enfermedades
Crénicas (ENFREC I1) (Miguel A. Gonzalez, Rodolfo J. Dennis & Dario Echeverri, 2012, p.
397), realizado en Colombia, Los adultos entre 18 y 34 afios, son los que acostumbran a hacer
actividad fisica, una vez a la semana, pero entre el 35y el 80%, con edades entre los 18 y los
69 afos, nunca realizan actividad fisica de este tipo. Ademas, esta falta de actividad fisica se
considera un problema de salud publica, porque contribuye al aumento en los indices de

mortalidad en el pais.
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El diario del deporte y la investigacion de la salud realizo un estudio para describir y
contrastar los niveles de actividad fisica en los diferentes estratos (estudiantes, profesores,
administrativos y personal de limpieza) pertenecientes a un mismo campus universitario
espafol mediante el Cuestionario Internacional de Actividad IPAQ. La muestra se compone
de 77 participantes (41 hombres y 6 mujeres; rango de 19-50 afios de edad). Se aplicaron
pruebas estadisticas descriptivas y de contrastes de medias. Los resultados califican a la
muestra estudiada como activa, en funcion de los niveles establecidos por el IPAQ, pero con
diferencias notables por estratos laborales en cuanto a las horas de permanencia sentadas y
en actividad deportiva practicada (De la Reina, M.; Martinez de Haro & Leopoldo V. (2010).

Asi mismo, estudiantes de la licenciatura en educacion fisica, universidad Minuto de
Dios, analizaron los niveles de actividad fisica del grupo de adulto mayor Casa Jesus y
Maria, en la ciudad de Bogota, muestra compuesta por 40 participantes con la finalidad de
determinar el nivel de actividad fisica de cada adulto mayor, proponer unas recomendaciones
para el desarrollo del programa de Adulto Mayor. (Roncancio, Forero & Chitiva. (2014)

De acuerdo con Gomez el Nivel de actividad fisica global en la poblacion adulta en
Bogota, Colombia; se realiz6 una encuesta poblacional, aplicada a 3.000 adultos residentes
en la ciudad durante el afio 2003, seleccionados en una muestra probabilistica multietapica.
Se diagnosticaron los niveles de actividad fisica determinados por medio de la version
abreviada del IPAQ. La aplicacion de un modelo de regresion logistico permitio identificar
los factores asociados con la regularidad en la actividad. (Gac Sanit 2005, vol.19, n.3, pp.

206-213).
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Los estudios y articulos mencionados anteriormente se presentan como referentes para
reforzar esta investigacion, con la finalidad de evaluar el nivel de actividad fisica en una
poblacion, determinando los factores que influyen en el nivel de actividad fisica individual y

social.

3.2. MARCO TEORICO

3.2.1. Actividad Fisica

“La actividad fisica es cualquier actividad que haga trabajar al cuerpo mas fuerte de lo
normal. Sin embargo, la cantidad real que se necesita de actividad fisica depende de los
objetivos individuales de salud, ya sea que se esté tratando de bajar de peso y que tan sano se
esté en el momento. La actividad fisica puede ayudar a, quemar calorias y reducir la grasa
corporal, reducir el apetito, mantener y controlar el peso”. (M. Delgado Fernandez, A.

Gutierrez Sainz, M. J. & Castillo Garzén, 2013)

Por tanto la actividad fisica, como movimiento, esta presente bajo diferentes formas y
actividades, que busca la mejora corporal bajo la realizacion de tareas como juegos,
deporte, ejercicio fisico, etc.

En sintesis, se puede interpretar que el concepto de actividad fisica esta estructurado
desde aspectos fisioldgicos, sociales y cotidianos, los cuales permiten atribuir

particularidades: movimiento musculo-esquelético voluntario, gasto de energia superior
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al de reposo, tiempo libre o en las ocupaciones, tiene lugar en el trabajo o en el hogar y

otros espacios, permitiendo la interaccion social.

Al respecto considero que la actividad fisica tiene gran incidencia en el bienestar del
adulto, contrarresta las enfermedades y patologias que con el paso del tiempo van
afectando al ser humano y ayuda al deterioro de la salud, todas las personas pueden
beneficiarse para mantener un buen estado de salud y cambiar habitos perjudiciales que

quebranten la salud.

La realizacion de actividad fisica permite lograr beneficios en todo el organismo que
cualquier adulto mayor deberia conocer y aplicar en su diario vivir, no solo en patologias
fisicas como problemas cardiacos, 6seos y musculares, la practica de actividad fisica
regular ayuda a disminuir los niveles de depresion y mejorando de esta manera el estado
de 4nimo y permitiendo realizar las tareas en el hogar de una con mayor destreza y

habilidad.

Por consiguiente, se puede pensar que los cambios fisicos y psicoldgicos de la practica
de actividad fisica no solo benefician al individuo como tal, es importante destacar que el
adulto mayor al elevar su autoestima, confianza y estado de animo se puede sentir Gtil a la
sociedad, aumentan su ndcleo social y sus relaciones interpersonales se afianzan ademas

pueden adquirir actitudes positivas frente a esta etapa del ser humano.



26

3.2.2 Adulto mayor

Los adultos mayores a los cuales se les debe la existencia, deben ser orientados y
tratados como se merece, es de caracter prioritario una formacion especializada para
poder educar esta poblacion la cual esta vulnerable y no ha recibido ningln tipo de
educacion para formar el cuerpo y la mente a través del ejercicio. (Bakker, F.C, Whiting,

& Van Der Brug, H. (1993).

La etapa de la tercera edad o envejecimiento por lo general hace referencia a las
personas que tienen un rango elevado de edad, esta etapa del desarrollo del ser humano
por lo general viene acompafiada de cambios fisicos, psicoldgicos y sociales, los cuales

afectan a todas las personas al llegar a esta edad.

Segun la Organizacion Mundial de Salud toma como referencia hacia el adulto mayor
a las personas que comprenden desde los 60 a 74 afios el cual se denomina edad
avanzada; las personas de 75 a 90 afios de edad ancianas y el restante de poblacion de 90

afios de edad en adelante como longevos.

Durante el proceso de envejecimiento se producen una serie de cambios como ya lo
mencionaba anteriormente, uno de los cambios méas notorios en la poblacion adulta es la
disminucion de la fuerza y la masa 0sea, a nivel sensorial el adulto tiende a disminuir su
vision, audicion, gusto, olfato y sensibilidad al tacto. Ademas de cambios organicos en su
estructura muscular (pérdida de masa), a nivel seo (desmineralizacion en los huesos),
articular (rigidez y disminucién flexibilidad), sistema digestivo (metabolismo lento),

todos estos cambios acompafiados del factor social y familiar, el cual tiende a disminuir
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su calidad de vida y a presentar enfermedades que afectan su diario vivir. ( Konblit, A.

2000).

El envejecimiento es modificable, positivamente o negativamente, por el medio en los
cuales se rodean y por los habitos de vida que se adquieren a través de la vida, por esta
razon es necesario adquirir una cultura en la cual el adulto mayor conozca los riesgos y
beneficios a los cuales puede acogerse por el hecho de realizar actividad fisica y mejorar
caracteristicas propias que disminuyan los riesgos de padecer alguna patologia que altere

el curso de la vida y por ende deteriore la salud de cada individuo.

3.2.3 Salud

El concepto de salud segun la Organizacion Mundial de la Salud del afio 2011 tiene una

definicion concreta: es el estado completo de bienestar fisico y social que tiene una persona.

No obstante el término de salud por lo general esta ligado a la situacién fisica de las personas
pero no permite valorar su entorno familiar y social, la tercera edad esta asociada a multiples
factores que determinan su estado de salud, entre los que se encuentran el aislamiento, pobreza y
factores sociales que de cierta manera influyen en el deterioro de su calidad de vida y se veran

reflejados en su estado de salud.

La salud en los tiempos modernos se plantea como algo méas que una lucha contra la
enfermedad, entendiendo a la enfermedad como el “resultado de una agresion ambiental, de tipo

bioldgico, fisico-quimico, psico-social y que por tanto, el proceso generador de enfermedades
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esta en funcion de una realidad social histéricamente determinada que incide tanto en la calidad
de vida como en la calidad del medio ambiente y dela cultura” (Moral, E & Martinez G, 2014,

p. 98).

Perea (1992), destaca la salud como el “conjunto de condiciones y calidad de vida que
permita a la persona desarrollar y ejercer todas sus facultades en armonia y relacion con su

propio entorno” (p. 123)

Asi mismo, la salud puede ser considerada desde varios puntos de vista. Marcos Becerro

(1989) sefiala la existencia de los diferentes tipos de salud:

Salud fisica: relacionada con el buen funcionamiento de los 6rganos y sistemas

corporales.

- Salud mental: relacionada con el buen funcionamiento de los procesos mentales del

sujeto.

- Salud individual: estado de salud fisica o mental de un individuo concreto.

- Salud colectiva: consideraciones de salud en una colectividad o grupo social importante.

- Salud ambiental: estado de salud de elementos de la naturaleza y otras especies en relacion

con la especie humana.
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3.2.4 Actividad fisica en el adulto mayor

La salud y la actividad fisica tienen una importancia fisiologica, ya que la actividad
fisica, constituye uno de los pilares mas importantes para conservar la salud en
condiciones éptimas y en las distintas etapas del desarrollo del ser humano, sobre todo en
etapas donde el ser humano presenta cierto grado de vulnerabilidad como lo es la tercera
edad, donde se empieza a deteriorar su organismo Yy esta viene acompafada de

enfermedades.

Ademas de los resultados beneficiosos que conlleva el realizar ejercicio fisico, también
viene acompafiado de beneficios psicoldgicos que elevan el autoestima y confianza de las
personas a medida que van pasando los afios, el adulto mayor tiende a sentirse aislado de la
sociedad ya que por su condicion tiende a ser tildado de inatil para la comunidad que lo

rodea.

Segun la OMS (2010), basada en las recomendaciones mundiales sobre actividad fisica para
la salud, acentta que la actividad fisica en los adultos mayores radica en “la practica de
ejercicio durante el tiempo libre”, a lo cual hace referencia las actividades recreativas o de
ocio, desplazamientos (por ejemplo, paseos caminando o en bicicleta), actividades
ocupacionales, tareas domeésticas, juegos, deportes o ejercicios programados en el contexto de

las actividades diarias, familiares y comunitarias.

La actividad fisica tiene gran incidencia en el adulto mayor, tiende a mejorar la calidad

de vida y reducir los riesgos de padecer enfermedades que trae consigo la tercera edad



pero adicional a esto, mejora la evolucién en adultos que evidencian padecimientos de

enfermedades tales como enfermedades cardiovasculares, hipertension, etc.

Estudios demuestran los beneficios anteriormente mencionados, tal como lo presenta
Lugo, Pascal, Pérez & Noda, (1992) Strauss, (1991), Los adultos mayores hipertensos
que participaron en un programa de ejercicio fisico pudieron demostrar que su nivel de

presion arterial logré controlarse y hasta se mejord.

Las personas envejecen y se producen evidencias de modificaciones y alteraciones en
su estado de salud fisica y psicolégica. Estos cambios son progresivos e inevitables pero
se ha demostrado en varias investigaciones, que el ritmo de degeneracion se puede
modificar con la actividad fisica. En efecto, el ejercicio puede ayudar a mantener o
mejorar la condicion fisica, el estado mental y los niveles de presion arterial de los
ancianos, lo que hace de estos una mayor independencia en sus actividades cotidianas.

(Bakker, F.C, Whiting, H.T.A, Van Der Brug, H. 1993, p. 241)

Tabla 1. Beneficios de la actividad fisica en el adulto mayor. Escobar (2003).
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BENEFICIOS DE LA ACTIVIDAD FISICA EN EL ADULTO MAYOR

Ayuda a mantener la habilidad de vivir independientemente.

Reduce el riesgo de sufrir fracturas o accidentes.

Reduce la HTA.

Reduce los sintomas de depresion.

Ayuda considerablemente al tratamiento de enfermedades degenerativas y cronicas.

Proporciona el disfrute y el vivir plenamente.
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Con base a lo anterior existe una relacion entre la practica regular de actividad fisica

y una mejora en la calidad de vida y bienestar del adulto mayor.

La salud fisica es importante pero es necesario gozar de buena salud mental para que
el organismo funciones de manera Optima, lo cual le permitira al adulto mayor gozar con
plenitud esta etapa de su vida, a mi parecer la importancia de la salud en esta edad es vital
ya que permite al adulto mayor desempefiarse y desenvolverse en el diario vivir, es
necesario para disfrutar de una vejez saludable la participacion y realizacion de

actividades que busquen beneficios asociados al bienestar de cuerpo y mente.

3.2.5 Niveles de actividad fisica.

Los niveles de actividad fisica se utilizan para medir el impacto y la eficacia de los
programas para la promocién y prevencion de la salud, elaborados para aumentar la
actividad fisica y tomar medidas o recomendaciones para estructurar o disefiar un plan de

intervencion para dicha poblacion en particular.

Segun Seron, Mufioz y Lanas (2010) Los niveles de actividad fisica se clasifican de
acuerdo al instrumento de medicion utilizado, el cual refleja los niveles de actividad fisica
en escalas dicotomicas (fisicamente inactivo, sedentario o fisicamente activo), ordinales
(fisicamente inactivo o sedentario/moderadamente activo/fisicamente activo) o continuas

por (kilocalorias, METS).

Los niveles de actividad fisica estan basados en el Protocolo IPAQ y se clasifican de la

siguiente manera:
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- Nivel de actividad fisico alto: Deporte de siete dias en la semana de cualquier
combinacion de caminata o actividades de moderada y/o alta intensidad, logrando
un minimo de 3.000 MET- min/ semana.

También cuando se reporta actividad vigorosa al menos 3 dias a la semana

alcanzando al menos 1.500 MET- min/ semana.

- Nivel de actividad fisico moderado: Reporte de 3 0 mas dias de actividad vigorosa
por al menos 20 minutos diarios.
Reporta 5 0 mas dias de actividad moderada y/o caminata al menos 30 minutos
diarios.
5 0 mas dias de cualquier combinacién de caminata, actividades moderadas o

vigorosas logrando al menos 600 MET- min/ semana.

3.2.6 Cuestionario internacional de actividad fisica

Existen numerosos instrumentos de medicion los cuales nos arrojan parametros y
resultados de acuerdo a la poblacion deseada, uno de los instrumentos mas utilizado es el
IPAQ, Se desarrolld en Ginebra en 1998 y es uno de los mas manejados para medir el nivel
de actividad fisica de una poblacion. Existen estudios de confiabilidad y validez en 12
paises, por lo cual se aprobd en muchos de ellos su utilizacién para investigaciones de

prevalencia de participacion en actividad fisica.
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Este cuestionario se divide en 4 dominios (trabajo, transporte, actividades en el hogar y
tiempo libre), donde se interroga la frecuencia y duracion de la préactica de actividad fisica
durante més de 10 min: en actividades vigorosas, moderadas; y caminata. En la ultima parte
interroga sobre el tiempo de inactividad en un dia a la semana y el fin de semana. (Roldan

& Zapata Vidales, 2008, p. 3)

El IPAQ es un instrumento importante y de gran ayuda para observar las actuales
tendencias de la actividad fisica ademas diagnosticar una poblacién en particular y hacer las
recomendaciones pertinentes para mejorar la calidad de vida de cada uno de los

participantes a programas de actividad fisica.

El instrumento IPAQ, evalla la actividad fisica que se realiza, a través de preguntas en
las que intervienen: actividades en la casa, actividad fisica en el tiempo libre, actividad
fisica relacionada con el trabajo, domesticas. La obtencién del resultado analiza la suma

de la duracién en minutos y la frecuencia en dias.

MARCO LEGAL

En Colombia, los adultos mayores se encuentran amparados bajo distintas
legislaciones las cuales les permite gozar a plenitud al llegar a esta etapa de desarrollo,

entre las mas importantes encontramos:
Ley 181 de Enero 18 de 1995 en la cual se busca el fomento del deporte, la recreacion,
el aprovechamiento del tiempo libre y la Educacion Fisica y se crea el Sistema Nacional

del Deporte, cuyos objetivos son el fomento, la masificacion, la divulgacion, la
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planificacién, la coordinacion, la ejecucion y el asesoramiento de la préctica del deporte,
la recreacion y el aprovechamiento del tiempo libre. Asi mismo, la implantacion y
fomento de la educacion fisica para contribuir a la formacién integral de la persona en
todas sus edades y facilitarle el cumplimiento eficaz de sus obligaciones como miembro
de la sociedad.

De igual manera la ley 1251 de 2008, articulol, enuncia que todo adulto mayor tiene
derecho, a apropiarse de todo privilegio, que por ley les otorga comodidad y mas aun en
esta edad, permite que obtengan beneficios como lo es la educacién, la recreacion, a la salud,

proporcionando un mejor estilo de vida.

Asi mismo la Ley 181 de 1995, habla del “Fomento del deporte, la recreacion y el
aprovechamiento del tiempo libre”. Y el decreto Ley 1298 de 1994 o resolucion 3997 de
1996: “Incluir la actividad fisica como elemento preventivo y terapéutico en programas

promocion de la salud y prevencion de la enfermedad”.

4. METODOLOGIA

4.1. Tipo de investigacion
Se trabaja investigacion de tipo mixta. Los métodos mixtos representan un conjunto de
procesos sistematicos, empiricos y criticos de investigacion e implican la recoleccion y el

analisis de datos cuantitativos y cualitativos, asi como su integracion y discusion conjunta,
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para realizar inferencias producto de toda la informacion recabada y lograr un mayor
entendimiento del fendmeno bajo estudio (Hernandez Sampieri y Mendoza, 2008).
Se centra fundamentalmente en los aspectos observables y susceptibles de cuantificar y

sirve de pruebas estadisticas para el analisis de datos. Caceres, A. (1996).

4.2 Enfoque de la investigacion

Se trabaja disefio exploratorio secuencial, implica una fase inicial de recoleccion y
analisis de datos cualitativos seguida de otra donde se recaban y analizan datos cuantitativos.
Hay dos modalidades del disefio atendiendo a su finalidad (Hernandez Sampieri y Mendoza,

2008; y Creswell et al., 2008).

4.4 Fases de la investigacion

El proceso de la investigacion se trabajé con los adultos mayores del grupo nuevo sol de

tibabuyes, se diagnosticaron los niveles de actividad fisica que se observan en esta poblacion.

Fase I. Diagnostico (Aplicacion del IPAQ)

Se realizo la recoleccion de datos por medio del instrumento Cuestionario IPAQ, en
donde se efectud el estudio a 22 personas. Las edades de objeto de estudio comprenden
entre 50 a 65, se requirié el consentimiento informado a la directora de grupo y a los

participantes. Luego de informar a los participantes sobre el desarrollo de la investigacién y
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su importancia en el grupo de adulto mayor se aplica el cuestionario para continuar la

investigacion.

Fase I1. Evaluacion

En esta fase se aplica nuevamente el IPAQ y se realiza la caracterizacion de la poblacion

encuestada, analizando sus particularidades y necesidades propias de cada individuo.

Fase I11. Interpretacion y analisis de resultados

Luego de haber aplicado el cuestionario por segunda ocasion, se analizaron los datos y se
realizo el andlisis con el resultado obtenido en la primera aplicacién del IPAQ, observando
sus diferencias y caracteristicas particulares correspondientes al tiempo de aplicacion y
analizando los resultados obtenidos dentro del proceso de seguimiento. Se realiza analisis de
grupo focal para establecer los factores o elementos que inciden en la disminucion de los

niveles de actividad fisica.

4.4 Poblacion

Para la investigacion se tom6 como referencia los adultos mayores del grupo Nuevo Sol
de Tibabuyes. Con un total de 22 personas, cuyas edades promedios para los hombres fue 60

afios y 55 en mujeres, se realiza el estudio con este nimero de participantes debido a que son
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los asistentes con mayor frecuencia a las diferentes actividades del grupo de adulto mayor.
Los adultos son personas en aparente estado fisico normal sin dolencias ni enfermedades que
les impida desarrollar sus actividades diarias, la mayoria son pensionados o cuentan con

algan recurso econdémico que les permite solventar sus necesidades y gastos.

Muchos de estos adultos mayores viven en la localidad aproximadamente hace 40 afios y
cuentan con vivienda propia, aungue viven solos en su lugar de residencia debido a la

ausencia de su nucleo familiar.

4.5 Muestra

En el estudio se conto con la participacion de 22 adultos mayores pertenecientes al grupo

nuevo sol de tibabuyes, con edades promedio entre 50 a 65 afos.

4.6 Instrumentos y recoleccion de datos

Para la seleccion de los instrumentos se utilizo el cuestionario IPAQ corto, cuyo

propdsito es obtener datos sobre los niveles de actividad fisica relacionada con su salud.

Se recolecto la informacion por medio de la aplicacion del instrumento a un total de

22 integrantes del grupo NUEVO SOL DE TIBABUYES, la primera intervencion se
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realiz6 en el mes de Diciembre de 2015 donde se aplico el cuestionario internacional de
actividad fisica, posteriormente se vuelve aplicar en el mes de septiembre de 2016 para
analizar los resultados, a partir de la informacion recolectada, se analizaron los datos
para determinar los niveles de actividad fisica en el transcurso del tiempo y determinar

si el plan de actividad fisica ha contribuido y mejorado su condicién fisica.

El IPAQ es un instrumento importante y de gran ayuda para observar las actuales
tendencias de la actividad fisica ademés diagnosticar una poblacidon en particular y hacer las
recomendaciones pertinentes para mejorar la calidad de vida de cada uno de los

participantes a programas de actividad fisica.

Este cuestionario se divide en 4 dominios (trabajo, transporte, actividades en el hogar y
tiempo libre), donde se interroga la frecuencia y duracion de la practica de actividad fisica
durante méas de 10 min: en actividades vigorosas, moderadas; y caminata. En la tltima parte

interroga sobre el tiempo de inactividad en un dia a la semanay el fin de semana.

Los grupos focales son una técnica de recoleccion de datos mediante una entrevista
grupal semiestructurada, la cual gira alrededor de una tematica propuesta por el
investigador. Es un grupo de discusion, guiado por un conjunto de preguntas disefiadas

cuidadosamente con un objetivo particular (Aigneren, 2006; Beck, Bryman y Futing, 2004).

El objetivo del grupo focal es la recopilacion de informacion en base a experiencias
personales sobre un tema en especifico, basado en el intercambio de opiniones en una

reunion de personas.
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5. RESULTADOS

5.1 Graficas y resultados

Con referencia al diagndéstico realizado y segun la poblacion objeto de estudio, los 22
participantes del grupo de adulto mayor se consolida con un 45,4% el cual corresponde al
género masculino y el 54,6% pertenece a la poblacion femenina, con edades entre los 50 y

65 anos.



40

Participacion por género en el grupo
de adulto mayor

i Mujeres

LiHombres

Grafica 1: Porcentaje por género.

Grafica 2

En la mayoria de adultos mayores se evidencia la realizacion de actividad fisica vigorosa
por lo menos tres dias a la semana, lo que les permite salir de la rutina y dejar el sedentarismo a
un lado, solo se observa un porcentaje menor en el cual indican que estas actividades las

ejecutan con menor intensidad a la semana.
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Durante los ultimos 7 dias, é Cuantos dias realizo usted
actividades fisicas vigorosas como levantar objetos
pesados, excavar, aerobicos, o pedalear rapido en
bicicleta?

k41 Dia

M 2 Dias

; 113 Dias
22%

M 4 Dias

A H 5 Dias

M 6 Dias

i 7 Dias

Grafica 2: Actividad fisica vigorosa a la semana.

Grafica 3

Dentro del tiempo que se dedica a la practica de actividad fisica establece que el 59%
destina su dia en actividades que le permiten realizar un gasto energético considerado o
actividades fisicas de intensidad moderada, lo cual les permite contrarrestar la posibilidad de
adquirir enfermedades en esta etapa del ser humano y mantener el peso ideal ademas de
conservar un estado fisico aceptable. Por otro lado el 27% considera que en el transcurso del
dia, dedica solo algunos minutos para la practica de actividad fisica intensa, lo cual puede

generar algunos problemas fisicos como aumento de peso o0 estar propenso a padecer
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enfermedades en esta etapa de vulnerabilidad. Mientras que solo el 14 % no sabe 0 no esta

seguro, posiblemente porque sus dias tienen variaciones en cuanto a la practica de actividad

fisica.
¢Cuanto tiempo en total usualmente le tomo
realizar actividades fisicas vigorosas en uno de
esos dias que las realiz6?
k4 Horas
M Minutos
L1 No sabe/ no esta seguro
Grafica 3: Tiempo dedicado actividades fisicas de intensidad
vigorosa.
Grafica 4

En la apreciacion de tiempo que se dedica a realizar actividades fisicas moderadas el 36%
de los encuestados tiene un gasto energético diario como resultado de la ejecucion de estas
actividades entre 3 a 5 dias a la semana, lo cual contribuye a elevar su estado fisico y por
consiguiente mejorar su calidad de vida, por el contrario, el porcentaje restante manifiesta no
realizar actividad fisica mediante con la misma intensidad, lo cual indicaria que estan

propensas a padecer problemas asociados al sedentarismo y la falta de actividad fisica.
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Durante los ultimos 7 dias, ¢ Cuantos dias hizo usted actividades
fisicas moderadas tal como cargar objetos livianos, pedalear en
bicicletaa paso regular, o jugar dobles de tenis? No incluya
caminatas.

4% 1% 4%

0 Dias
i1 Dia

112 Dias
M3 Dias
M4 Dias
#5 Dias
6 Dias

.47 Dias

Grafica 4: Tiempo dedicado actividades fisicas moderadas.

Grafica

Se observa que en una semana tipica solo el 32% considera realizar cualquier accién o
actividad de intensidad moderada en su tiempo libre por lo menos 5 dias a la semana, mientras
que la demas poblacion afirma practicar en un menor rango de dias a la semana, sin embargo
se ve reflejado que destinan entre 2 y 4 dias para algun tipo de préactica de intensidad
moderada, mejorando las funciones cardiorrespiratorias, musculares, salud dseay la

reduccion del riesgo de ENT y depresion.
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En una semana tipica, ¢cuantos dias practica
usted actividades fisicas de intensidad
moderada en su tiempo libre?
.10 Dias
Ty ¥
13 : M 2 Di
13 A\ i3 Di
13 M4Di
23 5Di
32% .
3 M6DI
23 Wu7Di

Grafica 5: Dias destinados a realizar actividad fisica intensa en

el tiempo libre.

Grafica 6

La gran mayoria de adultos mayores indican caminar por mas de 10 minutos continuamente,
mas del 50 % afirma hacerlo todos los dias a la semana lo cual beneficia la estructura osea, al
realizar el movimiento en las articulaciones, disminuye el riesgo a padecer hipertension arterial

y contribuye el sitema cardiopulmonar.

Solo se observa que el 5 % de la poblacion no realiza caminatas por mas de diez minutos
durante toda la semana lo cual revela que no realizan desplazamientos a lo largo del dia por

factores como sedentarismo o factores asociados a la falta de actividad diariamente.
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Durante los ultimos 7 dias, ¢ Cuantos dias
camino usted por al menos 10 minutos
continuos?

1%
17 1% g

-

0 Dias
1 Dia
42 Dias
H 3 Dias
i 4 Dias
M5 Dias
6 Dias

147 Dias

Grafica 6: Dias destinados caminar continuamente.

Grafica 7

Se analiza que el tiempo destinado a estar sentado diariamente son en promedio de 3 a 8
horas, lo que nos indica que son adultos fisicamente activos, que en su diario vivir realizan
actividades en su tiempo libre y mantienen un estilo de vida que les permite contrarrestar las

enfermedades asociadas a la tercera edad y por lo tanto mejorar su calidad de vida.
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¢ Cuanto tiempo suele pasar sentado
o recostado en un dia tipico?

1% 1%

0%

.10 Hora
M 1Hora
M2 Hora
M3 Hora
M4 Hora
Li5Hora
M6 Hora
47 Hora
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M 10 Hora

Grafica 7: Horas destinadas a pasar sentado o recostado en un

dia.

Grafica 8

De acuerdo a la intensidad y el tiempo que se dedica para realizar actividad fisica, se
establece el nivel general de la poblacion, por medio de las particularidades de cada individuo
encuestado. En la poblacidn general se evidencia niveles de actividad fisica altos debido a su
estilo de vida acompafiado de practicas que les permiten elevar el gasto energético e

intensificar su trabajo fisico semanal con respecto a las recomendaciones mundiales para la
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salud del adulto mayor. En cuanto al 25 % se ve reflejado en niveles de actividad fisica
moderado, reduciendo el riesgo de padecer enfermedades crdnicas o degenerativas y
mejorando su calidad de vida y bienestar fisico, por otro lado solo en el 17 % de la poblacién
establece niveles de actividad fisica bajos, probablemente ocasionados por la falta de actividad

fisica en su tiempo libre o en sus desplazamientos.

Nivel de actividad fisica

M Alto
1 Moderado
i Bajo

Grafica 8: Clasificacion final de los niveles de actividad fisica.

Grafica 9

Con relacion a la poblacion objeto de estudio en el cual se aplica el IPAQ en primera
instancia, se realiza el diagnostico con los adultos mayores que habian participado de este
proyecto debido a que son las personas que asisten con mas frecuencia a las actividades que

les ofrece el grupo NUEVO SOL DE TIBABUYES.
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Los demaés integrantes del grupo son adultos que no son constantes al programa y se
ausentan por diferentes razones en las que se encuentra problemas familiares, dificultad al

movilizarse y problemas médicos que les impide estar en todas las actividades programadas.

Participacion por género en el grupo
de adulto mayor

i Mujeres

LiHombres

Grafica 9: Porcentaje por genero.

Grafica 10

Se evidencia que la gran mayoria de adultos mayores realizan actividad fisica vigorosa a la
semana lo cual es un buen indicador debido a que la OMS recomienda a los adultos de 65 en
adelante dediquen 150 minutos semanales a realizar actividades fisicas moderadas aerdbicas,

esto beneficia las funciones cardiorrespiratorias, musculares, salud dsea y funcional.



Durante los ultimos 7 dias, é Cuantos dias realizo usted
actividades fisicas vigorosas como levantar objetos
pesados, excavar, aerobicos, o pedalear rapido en
bicicleta?

k41 Dia

M 2 Dias
113 Dias
i 4 Dias
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M 6 Dias

M 7 Dias

Grafica 10: Actividad fisica vigorosa a la semana.

Grafica 11
Con referencia a los resultados aplicados en el primer momento se evidencia que
disminuyo el tiempo que se le dedica a la practica de actividad fisica vigorosa, por lo que
actualmente solo le dedican minutos para realizar esta actividad. Es recomendable
incrementar la intensidad para ejecutar estas practicas ya que ayuda a incrementar la

esperanza de vida, la independencia funcional, y ayudar a prevenir enfermedades.

49
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¢Cuanto tiempo en total usualmente le tomo
realizar actividades fisicas vigorosas en uno de
esos dias que las realiz6?

M Horas
M Minutos

L1 No sabe/ no esta seguro

Grafica 11: Tiempo dedicado actividades fisicas de intensidad

vigorosa.

Grafica 12

Con respecto al cuestionario anterior se evidencia que se mantiene notoriamente los dias en
los cuales dedican a realizar actividades fisicas moderadas pero se incremento el procentaje en

cuanto a la realizacion de estas actividades menos dias a la semana.
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Durante los ultimos 7 dias, ¢ Cuantos dias hizo usted actividades
fisicas moderadas tal como cargar objetos livianos, pedalear en
bicicletaa paso regular, o jugar dobles de tenis? No incluya
caminatas.

4% 1% 4%

M0 Dias
M1 Dia

12 Dias
i3 Dias
H4 Dias
M5 Dias

M 6 Dias

\J 2

Grafica 12. Tiempo dedicado actividades fisicas moderadas.

L7 Dias

Grafica 13

Con respecto al resultado de aplicacion del primer IPAQ se obtiene que la gran mayoria
de poblacion analizada no destina como minimo tres dias a la semana para la practica de

alguna actividad que le permita incrementar sus niveles de actividad fisica, segin la OMS es
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recomendable dedicar 150 minutos semanales y con una intensidad de tres dias 0 mas a la

semana.
En una semana tipica, ¢ Cuantos dias practica usted actividades
fisicas de intensidad moderada en su tiempo libre?
4%
M 0 Dias
.11 Dias
M 2 Dias
i 3 Dias
M 4 Dias
M 5 Dias
M 6 Dias
M 7 Dias
Grafica 13: Dias destinados a realizar actividad fisica intensa
en el tiempo libre.
Grafica 14

Se puede evidenciar que solo el 5% de la poblacion analizada no dedica mas de tres dias
para realizar alguna desplazamiento que involucre caminar por al menos diez minutos

consecutivos, el restante de poblacion, utiliza la mayoria de dias a la semana para caminar por
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mas de diez minutos lo cual les permite mejorar su resistencia y aumenta la capacidad para

captar el oxigeno, disminuye el riesgo de padecer obesidad y mantiene activos a los adultos

mayores.
Durante los ultimos 7 dias, ¢ Cuantos dias
camino usted por al menos 10 minutos
continuos?
1% 1|A/_ Y ox
M0 Dias
11 Dia
k42 Dias
M3 Dias
M 4 Dias
M5 Dias
M6 Dias
117 Dias
Grafica 14: Dias destinados caminar continuamente.
Grafica 15

Se analiza que el tiempo destinado a estar sentado diariamente son en promedio de 3 a 8

horas, lo que nos indica que son adultos fisicamente activos, que en su diario vivir realizan
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actividades en su tiempo libre y mantienen un estilo de vida que les permite contrarrestar las

enfermedades asociadas a la tercera edad y por lo tanto mejorar su calidad de vida.

¢é Cuanto tiempo suele pasar sentado o recostado en un dia
tipico?

2%2% 2%
4% 2% s 0 Hora

0, | .
4% 13% 11 Hora
M2 Hora
M 3 Hora
17% ‘

M4 Hora

M 5 Hora
6 Hora
H 7 Hora
k48 Hora
.19 Hora

410 Hora

Grafica 15: Horas destinadas a pasar sentado o recostado en

un dia.

Grafica 16
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Con relacion a la primera aplicacion del IPAQ, se evidencia disminucion en los niveles de
actividad fisica de la poblacién analizada, aunque mas del 50% de los adultos mayores
realizan actividades fisicas moderadas a la semana no hubo un incremento significativo que
permita contribuir al mejoramiento de dichos niveles pero se determina que la disminucién no
se debe al programa sino a factores externos que afectan su contexto diario. El 18% de los
adultos analizados presentan niveles de actividad fisica bajos lo cual les aumenta el riesgo a
padecer enfermedades propias de esta etapa del ser humano y por ende estar propensos a la

disminucion de su estado fisico.

Nivel de actividad fisica

M Alto
L1 Moderado

H Bajo

Grafica 16: Clasificacion final de los niveles de actividad fisica.

Tabla 2. Grupo focal.
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SALUD

¢, Considera que
presenta
problemas
fisicos que le
impiden
desarrollar

actividad fisica?

Ya por la edad se me dificulta realizar cualquier ejercicio.

De vez en cuando me enfermo y no me dan ganas de nada.

En lo personal ya no estoy joven, antes podia hacer cualquier

ejercicio, los afios pasan cuenta de cobro.

Si, a esta edad los dolores no me dejan jugar como antes, cada

vez se enferma uno mas.

Cuando ataca cualquier enfermedad toca quedarse postrado en la

cama un largo tiempo.

Ya uno no puede exponerse algo peor, los huesos ya no dan sino

para lo justo.

Si, la gran mayoria de tiempo me la paso es en el medico y con

cualquier cantidad de pastas todo el dia.

ECONOMICO

Si, el hecho de desplazarme me implica gastar doble bus.

A veces no hay ni para comer mucho menos para venir, a mi no

me van a pagar el bus aca.

Claro, cuando uno no es pensionado ni tiene ingresos la cosa es

dura.
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¢, Cree usted que
el tema
monetario le
afecta el poder
asistir con
frecuencia al

grupo?

Yo vivo solo entonces imaginese mis gastos, o se come 0 se

viene al club.

No tengo que gastar dinero, vivo a dos cuadras.

Cuando hay bien cuando no pues me toca quedarme en la casa.

No tengo problemas por el dinero el problema es cuando son

viajes.

EMOCIONAL

¢, Se siente solo o
tiene problemas
lo cual le
imposibilitan

asistir al grupo?

Mi familia no vive conmigo, disfruto compartir con mas

personas.

A esta edad le da uno de todo, se vuelve chocho con los afios y

ya ni ganas le dan a uno de hacer ejercicio.

Me siento inutil aveces, la gente lo por debajea a uno por ser

anciano.

Mis hijas dicen que para que vemgo aca, que es una perdedera

de tiempo, eso me desmotiva a venir.

Cuando se puede pues se viene pero hay que rebuscarse la

platica del diario.

A ratos me siento sola y me da pereza venir.

No, por el contrario yo aca me desestreso.
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ACTIVIDAD
FISICA

¢ Realiza usted
alguna actividad
fisica adicional

en el dia?

Lo unico que hago es venir aca.

Y0 camino para recoger mis nietos.

Vivo tan cansada que todo el dia me quedo en la casa.

Uno ya tiene el tiempo medido, no queda ni un minuto para hacer

nada mas.

A veces salgo con mis nietos al parque.

No, uno tiene que cuidarse porque no sabe cuando le llega la

hora.

Prefiero ver mis novelas o hacer los oficios en la casa.
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5.2. Interpretacion de resultados

Para la interpretacion de los resultados, se recopilo la informacidn obtenida en el
cuestionario de actividad fisica IPAQ, se graficaron y se utilizé el formato en el cual los
resultados se dan por el informe automaético al digitalizar la informacion, de esta manera
establecer el gasto energético establecido en MET- minutos/semana, ademas representa una
estimacion de su dedicacién metabolica semanal a caminar y realizar actividades fisicas de

intensidad moderada y vigorosa.

Los célculos anteriores expresados en los gréaficos, clasifican la actividad fisica diaria con
el fin de determinar si la cantidad y calidad del movimiento semanal deberia incrementarse,

0 Nno, para asi prevenir todas aquellas patologias asociadas a un estilo de vida sedentario.

El programa de actividad fisica del grupo NUEVO SOL DE TIBABUYES en general
responde a las necesidades de cada individuo ya sea para mantener el estado fisico o para
mejorar su autoestima y su estado mental, la mayoria de actividades buscan sacar de la rutina
al adulto, involucrarlo a la comunidad y generar la idea que son Utiles a la sociedad sin
embargo los problemas familiares, econémicos o de salud impiden que asistan con

frecuencia y mejoren sus niveles de actividad fisica.

La mitad de los adultos mayores encuestados evidencian habitos de vida saludable y la
practica de actividad fisica y ejercicios en forma regular, lo que les permite obtener

beneficios para su salud a largo plazo, y contribuir a mejorar su habilidad para hacer las
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actividades diarias, mantener una buena salud mental y mejorar su calidad de vida por medio

de la préctica de actividad fisica.

La mayoria de adultos mayores evidencia la realizacion de actividad fisica en el dia pero
dentro de su rutina diaria no hay actividades complementarias que les permita obtener méas

beneficios por la practica de actividad fisica.

Sin embargo hay otro tipo de factores que les impide realizar algln tipo de actividad
fisica, como lo es estado de salud o el contexto en el cual se desenvuelve cada uno de ellos
debido a que asi se desee asistir con frecuencia al grupo de adulto mayor, con regularidad se
encuentran con inconvenientes familiares o propios de cada individuo que les impide realizar

todas las actividades planteadas.

Se tomaron en cuenta solo 22 adultos de este grupo debido a que son los que asisten con
maés frecuencia a todas las actividades, tienen disponibilidad de tiempo y gozan de estado de

salud aceptable que no les impide el desarrollo de alguna practica deportiva.

Los niveles de actividad fisica no aumentan por el contrario disminuyen en comparacién
a la primera aplicacion del instrumento IPAQ, de alli nace la necesidad de indagar los
factores que determinan la disminucion de los niveles de actividad fisica, por consiguiente se
requiere la aplicacién de grupo focal para determinar y establecer los interrogantes que
permitan descubrir los inconvenientes en el diario vivir para realizar algun tipo de practica

de actividad fisica ya sea dentro del grupo o en su contexto diario.

En cuanto a la aplicacion del grupo focal se puede determinar que hay factores externos

que le impide al adulto mayor poder asistir con regularidad al grupo y realizar sus
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actividades diarias con frecuencia, entre las que se encuentra aspecto econdémico, actividad
fisica, salud y emocional, las preguntas surgen de acuerdo a las necesidades de la poblacion
encuestada y se tiene en cuenta aspectos generales que proporcionen la informacion de los

factores o elementos que influyen en su diario vivir.

Muchos de los adultos mayores poseen problemas econdémicos o de salud que les impide
desplazarse de un lugar a otro para ejecutar la practica fisica, otro porcentaje encuentra
relacionada la falta de actividad por problemas asociados a su aspecto emocional lo cual les

altera el estado de &nimo o les hace sentirse indtiles para la sociedad.
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6. CONCLUSIONES

Se evidencio que la poblacion estudiada del grupo nuevo sol de tibabuyes, en su gran
totalidad tienen nivel de actividad fisica alto con respecto al cuestionario internacional de
actividad fisica IPAQ, ademas realizan actividades moderadas en su tiempo libre y ejecutan
actividades en sus desplazamientos que les implica un gasto energético relativamente alto.
Se pudo establecer con base en los resultados del cuestionario de actividad fisica que EL
grupo posee niveles de actividad fisica moderados, con relacion a su estilo de vida y las
caracteristicas propias de la poblacion, Por lo general son personas fisicamente activas, las
cuales dedican su tiempo para realizar labores domésticas o actividades fisicas en su tiempo
libre para mejorar su estado fisico y asi reducir las enfermedades que trae consigo esta etapa

del ser humanao.

Los cambios identificados en el grupo Nuevo Sol de Tibabuyes incluyen aspectos fisicos
y psicolégicos por la practica de actividad fisica, entre los que se destacan disminucién en la
depresidn y estrés, aumento de la autoestima, disminucién de padecimiento enfermedades y

mejor bienestar en los participantes del grupo de adulto mayor.

La programacion de un plan de actividad fisica estructurado y regulado como lo tienen
los adultos mayores del grupo NUEVO SOL DE TIBABUYES, les permite beneficiarse ya
gue mantienen y mejoran su capacidad fisica en general, a nivel muscular y 6seo favorece al
control de peso que previene enfermedades como la obesidad. La préactica de actividad fisica

realizada en grupo les permite el desarrollo y el fortalecimiento de habilidades
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interpersonales, la integracion y el aumento del estado de &nimo, el adulto tiende a sentirse

maés Util y menos aislado.

Las actividades deben estar dirigidas a incrementar la capacidad aerobica y la fuerza
muscular, ademés de mejorar la flexibilidad en las articulaciones. Ejercicios como la
natacion, las caminatas o los realizados en bicicleta son los recomendados para lograr una
mejoria de la capacidad aerdbica y mantener un peso estable, por lo tanto también se sugiere

realizar chequeos periddicos para control de peso e indice de grasa corporal.

Los problemas sociales a los cuales se enfrenta el adulto mayor les impide realizar
actividad fisica acorde a sus requerimientos y necesidades de alli parte la necesidad de
buscar herramientas individuales que permitan la construccion de habitos y cultura de

autocuidado en el ser humano.

El ejercicio cumple un rol fundamental en la vida del ser humano en cada una de las
etapas por las cuales se tiene que afrontar, como futuros docentes se debe generar cambios
que permitan la inclusion del adulto mayor a la sociedad, aumentando los programas y
planes estructurados a este tipo de poblacién vulnerada.

Hay factores que de cierta manera influyen en la calidad y mejoramiento del bienestar del
ser humano al llegar a la tercera edad, por lo cual se debe buscar fomentar la practica diaria
y generar habitos de vida saludables como factor favorable para mejorar la condicién de
cada individuo, y mas aun, en personas mayores, en el que su calidad de vida se ve
deteriorada y reflejada en enfermedades cronicas que en este grupo poblacional se produce

con mas frecuencia.
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Los resultados nos brindan la posibilidad de hacer ajustes a las actividades que se
desarrollan dentro del grupo y elaborar propuestas que se ajusten a este tipo de poblacion y

de esta manera desarrollar un beneficio comun e individual en cada uno de los participantes.

Se sugiere seguir realizando actividades fisicas moderadas en el tiempo libre, ya sea en
sus desplazamientos o en sus tareas domesticas, con el fin de mejorar y mantener su

condicion fisica y evitar deterioro en su salud.

Es importante mencionar la necesidad de un plan de trabajo individual con actividades
adecuadas que no necesita de algun tipo de desplazamiento, sino desde su propia casa 10s
adultos mayores pueden realizar para incrementar el nimero de minutos a las semana

destinados para la ejecucién de algun tipo de actividad fisica.

Podemos concluir que la actividad fisica en el adulto mayor del grupo NUEVO SOL DE
TIBABUYES, beneficia desde el punto de vista fisico, psicoldgico y social, mejorando la

calidad de vida de cada individuo.
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7. PROSPECTIVA

Por medio de esta investigacion en el area de actividad fisica, se pretende tomarlo como
referencia con la intencion de mejorar los niveles de actividad fisica en el adulto mayor para
asi contribuir al mejoramiento de la calidad de vida de esta poblacion, ademas de basarse en
este tipo de estudios previos a establecer programas de actividad fisica que permitan hacerlo

de manera sistematica y organizada.

Con base a la investigacion y sus beneficios particulares a la hora de realizar actividad
fisica, se busca crear conciencia y sensibilizacion en el adulto mayor para mejorar y
fortalecer sus actividades diarias y aprovecharlas al maximo para obtener resultados amplios
que les permita adaptarlos a su vida y contribuir al desarrollo y mejoramiento de su calidad

de vida.
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ANEXOS
1. Cronograma del proyecto
Tabla 3. Cronograma
Fases | Noviembre | Diciembre | Enero Febrero Marzo

del proyecto

Formulacién
del proyecto

Planteamiento
del problema

Disefio marco
tedrico

Disefio
metodoldgico

Aplicacion
instrumento

Analisis de la
informacioén.

Conclusiones
y prospectiva
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2. Instrumento de recoleccion de datos

NOMERE:
EDAD:
FESO:

CUESTIONARIO INTERNACTONAL DE ACTIVIDAD FISICA

IFAG: FORMATD CORTO ALTOADRITNISTRADD DE LAOS ULTIMOSE T
DIAS

PAFA 3FF. UTILIZADO CON ADULTOS JOVENES ¥ DE MEDIANA FDAD
(15 69 aifer)

Esiames tmisremachs an moerizms los tip de actividhd Boic goe bace by peoie s m
vida coidina Las gragunies se s sndn ol Semno goe msied destind 2 arar fucamene
actvo ea ko dlimes Tdies Por favor responds 3 cads pregmo sncho 500 52
codmidara o parsom acna. Por fnvor, piarms acenca de Ias acividades o sl en
m tratajo, como mase & o tarmaen o] oo an o jpadin, aovisndoss & oo bngra
oing, o en 5 Hemno Hhee o o] ocio, el ejercicio o ] deponie.

Paznge en dodes hisacividads: intemues goe wsied realind ea los dliimes 7 dies. Las
actvidades fivicas intemmas oo refiesen 3 aguelias que #mobican wa esheerzo Hrico
imaar v g Jo osn seogicer oo ool smiarcamans qoe Jo sonml. Pissme: sk an
agoeihs acheidade: Poiax que realizg dorams por Jo mencs 10 mimtes s maidos

1. Drorame Jos lime 7 dias, j=n cxdoios madies actividades fsicas intemzas ales
coeno Jevaniar peo pecados, onvar, mosr ejancicios aesdbioos o andar ripido en
tacicleaa?

DHaz por zemana
[ Ninguna, actividad Brica, indermy - Faye 2 Iz pragums 7

Habitsalmeae, ;oo Seapo & total dathiod 2 woa acihvidad ficic inbema &0 wo
dz mzos dias?

[

Heraz por dia

Alimmtes por dta

O 20 sabe Mo e AL

Biznge an iodes hracividads mederade qoe wrad malit an ootlimer 7 diax Laz
actvidades medarades son aqpadias gue ragaisnen oo ecfeers ficico moderado goe ko
e segpirar also ol mescame e gee Jo oonmal, Fegee ok en aqueiis acividades
fizicasz gue reabzs durame por Jo mencs 10 mimmtes s=pxidos.

Anexo 1. Cuestionario internacional IPAQ.
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. DCrorame Yoo tlime T diax, o0 codeios das bizo actividades fivicas mederadas
ooeno trammposiar pesos Hviancs, andar en biciclea 2 vedocidad regmiar o jogar
dobies de smoi? N inchyya caminar

Daz por zemana
O Ningom actividad fivica moderada aye & Iz pragwss §
4. Habitmimems caiso Seapo en dodal dadicd 2 wfa aciividad fisica mederada =a
o de azos dias?

_ Heormperdi
Alimotes por dia

O Ho mbeNo exid seguro

i o o] themo qoe nsted dedico 2 caminar =o Jos dltimes T diax. Exio snchoye

camprr an o drabeg auhm,;ﬂsrﬁhdﬂdﬁa}p’a mac';aiq.‘&e:m

camimia g meed podds hacer solanrae pao by somacidn, d deponie, el spacicio o

=l ocio.

3. Drrame oo dliimes T s, (Fo codoios caming por Jo mesos 10 mimies
segmdos]

THaz par zemama

O Nizgeen, caminaia ayaa iz sz 7
=z . Vaya 2 lnprag

§. Habitaimeme, ;culaio Sempo o tofal dedicd 2 caminar en woo de ezos diax?
_ Hormporda

Alimotes por dia

O Ho mbeNo exid seguro

La titmn pregoni o acenm de Seapo qoe mad oried sentade domme Jos dias ol
e dos milimees T dien P inche ol Samme dadicado 2l wabajo, sa la casa, =n nema
claze, v dorame o] Seamo Hbre. Poede inchoir o Semmo goe ast sexado ame mo
excriiorio, vEfando amizos, lavendo, viaodo en dmadte, o sro@do o recosido
mirando I dedevisicn

T. Drrase Jos tltimes T das jcodads Semno pasd sentade durams wn dia hatbal?
Haraz por dia
Alimotes por dia

0 Ko sabeNo esid segmnn

Anexo 2. Cuestionario internacional IPAQ.



3. Consentimiento informado
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4. Aplicacion de instrumento

Anexo 4. Aplicacion del instrumento 1.
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Anexo 4. Aplicacion del instrumento 1.



75

Anexo 5. Aplicacion del instrumento 2.
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Anexo 5. Aplicacion del instrumento 2.



